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Resumen  
Objetivo. El estudio determinó el nivel de flexibilidad a través del test Sit and Reach en 
los niños y niñas de los diferentes deportes en formación del Instituto Municipal de 
Recreación y de Deporte de Tocancipá. Metodología. Estudio descriptivo con enfoque 
cuantitativo, las variables de estudio planteadas (sexo, edad y modalidad deportiva), con 
un rango de edad de la población entre los 8 y 17 años, con la participación de 334 niñas 
y niños. El proceso metodológico se fundamentó en cuatro fases; fase 1, se elaboró el 
anteproyecto y se realizó una revisión de investigaciones, en la fase 2, se programó las 
evaluaciones, fase 3, se diseñó una planilla para registrar los datos de los test y 
posteriormente digitarlos en una matriz de Microsoft Excel y por último en la fase 4, según 
los datos se buscó artículos relacionados para la elaboración de la discusión. 
Resultados. El mejor registro en el test Sit and Reach, se presentó en niñas a los 14 
años con un valor de (25,9±6,4 cm), en niños de (19,3±7,6 cm), para la variable deporte 
en la cual se midieron 13 deportes, capoeira en niñas obtuvo un valor de (29,5±3,8 cm), 
en niños (24,5±7,1 cm), siendo capoeira el deporte con mejor resultado en ambos sexos, 
de acuerdo al percentil 90,87 niños y niñas se encuentran por encima del valor, mientras 
65 niños y niñas están por debajo del percentil 20, confirmando la hipótesis alternativa, 
(p: 0,0087).  
Palabras clave: Valoración en deportista en formación, niños, flexibilidad, Sit and Reach.  
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Summary  
  
Objective. The study determined the level of flexibility through the Sit and Reach test in 
children of different sports in formation of the Municipal Institute of recreation and sport 
of Tocancipá. Methodology. Descriptive quantitative study, the raised study variables 
(sex, age and sport), with an age range of the population between 8 and 17, with the 
participation of 334 children. The methodological process was based on four phases; 
Phase 1, the preliminary draft was prepared and performed a review of research, in phase 
2, pilot tests were carried out and was programmed assessments, phase 3, designed a 
form for recording the test data and then typing them in a matrix of M Microsoft Excel and 
finally in phase 4, according to data looked for articles related to the development of the 
discussion. Results. The best record in the Sit and Reach test, arose in girls at age 14 
with a value of (25, 9±6, 4 cm), in children's (19, 3±7, 6 cm), a value is obtained for the 
variable sports in wich 13 sports were measured, capoeira in girls of (29, 5±3, 8 cm), in 
children (24, 5±7, 1 cm) being capoeira sports with best result in both sexes, according 
to percentile 90, 87 children are above the value, while 65 children are below the 
percentile 20, confirming the alternative hypothesis, (p 0,0087).  
 
 
Keywords:  Assessment in training athlete, children, flexibility, Sit and Reach  
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Introducción   
  
La presente investigación se realizó en el Municipio de Tocancipá, Cundinamarca, 
desarrollando una medición en un macro proyectó usando las siguientes variables, (peso, 
talla, IMC zscore, % grasa, circunferencia de cintura, fuerza prensil, flexibilidad, salto 
largo, velocidad y resistencia), seleccionando para el desarrollo del presente trabajo la 
variable flexibilidad (Test Sit and Reach), la cual es denominada como:  “la capacidad de 
mover una articulación a lo largo de todo el rango movimiento, asociado a la amplitud de 
movimiento puede dividirse en dos tipos: movilidad activa (acción de los grupos 
musculares sin ninguna resistencia) y la pasiva (requiere ayuda externa), es un 
componente de la aptitud física relacionado con la salud y con el rendimiento” American 
(College of Sports Medicine, 2010), el abordaje de esta variable permite identificar la 
capacidad del sistema musculo esquelético para permitir el desarrollo de movimientos 
esenciales en el desarrollo formativo de los niños y niñas.  
De acuerdo a la evidencia científica, cada componente de la condición física debe 
evaluarse previamente a su entrenamiento, en el cual, la evaluación de la movilidad 
articular es un componente esencial en la aptitud física, puede realizarse a través de 
diferentes pruebas que permiten evaluar la movilidad de formar general y especifica. Los 
entes internacionales como el Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM) 
establecen que la prueba más confiable para la evaluación objetiva de la flexibilidad es 
el test de “Sit and Reach” o prueba de “Wells”, que evalúa la flexibilidad de los 
isquiotibiales, extensores de cadera y espinales bajos (American College of Sports 
Medicine, 2011), la elección de uno u otro test varía según la funcionalidad de su 
metodología de evaluación, materiales de implementación, habilidad del evaluador u 
otros aspectos  que permitan elegir el parámetro de validez y fiabilidad (Ayala, F., 2012), 
teniendo en cuenta lo anterior, el Sit and Reach es el test con mayor confiabilidad para 
desarrollar esta investigación.  
Como variables condicionantes en el desarrollo de test físicos, se prioriza en la edad y 
sexo, que van a tener un comportamiento diferencial acorde a cada etapa de crecimiento, 
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involucrando dos factores importantes al momento de realizar un análisis de la 
información recolectada, en este caso en particular la población objeto de estudio son 
niños y niñas que participan del programa de deporte formativo del municipio de 
Tocancipá, Cundinamarca, que a nivel deportivo es uno de los  departamentos que se 
ha  destacado por su gran aporte en el área, desde su formación de semilleros en 
diversas modalidades deportivas, destacándose a nivel nacional, este direccionamiento 
de apoyar la región de Cundinamarca se centra desde la formación de la zona sabana 
centro, en el que se encuentra el Municipio de Tocancipá, que ha liderado diversos 
proyectos con proyección de formación de altos logros en el municipio. Los cuales, 
permite apoyar la estructura de un desarrollo organizado desde el proceso diagnóstico 
de valoración, en cual él se tiene acceso a la población, favoreciendo la medición, para 
ejercer un mayor control sobre el rendimiento deportivo y contribuir en la formación del 
deportista.  
  
Uno de los factores de la formación son las cualidades físicas, de acuerdo a las revisiones 
bibliográficas indican que: “la flexibilidad es de vital importancia, porque cuanto mayor 
sea el nivel de flexibilidad mayor es el rango de movimiento libre que puede producir una 
articulación. Esto es importante no solo desde el punto de vista deportivo, sino también 
desde el punto de vista saludable”, (Turrado, R., 2016), en esta cualidad física Álvarez 
(2003) observó: que entre 9 a 11 años la flexibilidad reporta un ascenso, a partir de esta 
edad, se vuelve inversamente proporcional, es decir, a partir de esa edad los niños si 
entrenan la cualidad física, el valor resultante corresponde a perder el nivel anteriormente 
alcanzado.   
A partir de esta aproximación se identifica que, la cualidad física de flexibilidad puede 
potencializarse sí, se inicia desde la edad escolar correspondiente entre los 7 al 10 años 
de vida, esta cualidad podrá potencializar el aprendizaje motor, como consecuencia de 
la alta maduración del sistema nervioso, a nivel de capacidades condicionales: “el 
descenso no es muy importante, pero justamente a partir de esta edad, a causa de los 
cambios hormonales y el crecimiento antropométrico tan acentuado, se producen una 
serie de cambios en la extensibilidad, hasta entonces mantenida, abriéndose un punto 
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de ruptura en la progresión de la flexibilidad, debido a que se acentúa su regresión” 
(Muñoz, D., 2009), a partir de esta edad, el descenso dependerá mucho de la actividad 
física.     
La flexibilidad es una habilidad fundamental que se debe mantener a lo largo de la vida, 
la cual genera una necesidad de entrenamiento habitual, para evitar un declive del valor 
ponderal de esta cualidad, por tanto, se hace necesario realizar ejercicios destinados a 
una menor perdida, preferentemente, de flexibilidad estática (Blanco, A., 2015).  
Adicionalmente, es importante resaltar las características que se destacan de la 
flexibilidad entre los 10 a 13 años de vida, donde producen diferencias considerables de 
acuerdo a la maduración sexual, teniendo en cuenta que: “las mujeres suelen ser más 
flexibles que los hombres por las diferencias hormonales que presentan. La mayor 
producción de estrógenos en las mujeres causa una disminución de la viscosidad de los 
tejidos” (Hernández, D., 2006).  
En promedio las mujeres son más flexibles que los hombres y al parecer, mantienen esta 
ventaja durante toda su vida, sin embargo, la edad disminuye la capacidad de extensión 
del tejido blando, con lo que la flexibilidad en ambos sexos disminuye. Sin embargo, los 
principales factores que contribuyen a la perdida de la flexibilidad son el sedentarismo y 
la inactividad física (Werner, W., 2005), por eso, es de gran importancia entrenarla debido 
a que al trascurrir de los años esta se va perdiendo paulatinamente.   
  
  
  
  
  
  
12  
                Nivel de Flexibilidad de deportistas en formación a través del Test de Sit and Reach, Tocancipá  
  
Planteamiento del Problema   
  
El entrenamiento deportivo a medida que pasa el tiempo necesita actualizaciones y 
aportes para el buen desarrollo de las competencias; el rápido avance de la investigación 
aplicada al entrenamiento deportivo hace necesaria la revisión de los fundamentos que 
sustentan los modelos actuales en el proceso de formación y maduración del ser humano 
no se puede desconocer la importancia de un equilibrado desarrollo de la capacidad 
física, elementos determinantes para el desempeño y adaptación a los medios, 
profesionales y deportivos (Sainz, P. et al., 2007-2010).  Por lo cual, se resalta la 
importancia que tiene la capacidad física por constituir un componente fundamental para 
mejorar las posibilidades de adquisición y aprendizaje de habilidades más complejas, 
que involucran aspectos de resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad de los deportistas, 
que requiere que por medio del desarrollo de pruebas de campo se determine su nivel 
de rendimiento según la selección adecuada del test, que estará relacionado con un nivel  
de validez y fiabilidad que reporte la literatura.  
Adicionalmente, estas pruebas permiten observar el proceso de desarrollo y evolución, 
ya sea en el aspecto físico o psicológico y en cada etapa de la vida, donde se encuentran 
características específicas, asociadas al rango de edad, factores hormonales y factores 
genéticos, que pueden acelerar o retrasar cada comportamiento. En función de evaluar 
cada participante en el desarrollo de este proyecto de investigación, se prioriza la 
evaluación de la capacidad física en la flexibilidad, para determinar sus incidencias en el 
desarrollo formativo en las diferentes disciplinas deportivas.  
La flexibilidad es la capacidad del aparato locomotor que expresa la amplitud de 
movimientos y depende de las propiedades anatómicas y fisiológicas de músculos y 
articulaciones (Subiela,1978), se debe tener en cuenta que la flexibilidad no genera 
movimiento, sino que lo posibilita, las capacidades físicas van evolucionando durante el 
transcurso de la vida, si no se entrena esta cualidad se va perdiendo paulatinamente.  
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Del mismo modo, como tiende a disminuir gradualmente hasta la vejez, parece ser más 
rápida desde la infancia hasta la adolescencia y mucho más lenta en las siguientes dos 
décadas, sin embargo, hay determinantes para que esta cualidad física se desarrolle o 
se vaya perdiendo a medida del tiempo como son la talla, peso y  edad son factores 
limitantes de esta capacidad como es mencionado en el estudio realizado por la 
Universidad Pedagógica Experimental Libertador de Caracas,  quienes consideran que 
un alto grado de flexibilidad, influye considerablemente en las demás capacidades físicas 
(Sainz, P., 2007). Ruíz (2003), plantea una relación directa entre una movilidad articular 
insuficiente y una limitación en el desarrollo de las capacidades de resistencia, fuerza, 
coordinación.   
Estas aproximaciones indican que el entrenamiento de la flexibilidad es indispensable en 
cualquier plan deportivo general, por cuanto aumenta el alcance del movimiento de las 
articulaciones a través del estiramiento, lográndose perfeccionar la ejecución del 
movimiento, por ende, de la técnica, aspecto que incide directamente en la obtención de 
un mayor rendimiento físico. La flexibilidad engloba todas las cualidades físicas de una 
persona, a través del estado de forma física, que es una medida integrada de todas las 
funciones y estructuras que intervienen en la realización de un esfuerzo físico.  
Por lo anterior, este proyecto de investigación determinó el nivel de flexibilidad en los 
niños y las niñas que pertenecen al instituto Municipal de Recreación y deporte de 
Tocancipá, municipio con gran cobertura rural a nivel deportivo, poseedora de una gran 
infraestructura y de un talento humano. Por lo cual, se prioriza el desarrollo del estudio 
con la pregunta de investigación: ¿Cuáles es el rango de flexibilidad que se observa por 
medio del test de Sit and Reach en los deportistas en formación del municipio de 
Tocancipá, Cundinamarca?.  
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Justificación   
  
Se considera como punto de partida en los procesos deportivos, que la evaluación de la 
condición física y el desarrollo de protocolos establecidos, pueden generar un estímulo 
de motivación en los niños y niñas, adicionalmente, conocer el nivel de condición física, 
verificar progresos, identificar factores de riesgo, diseñar programas de actividad física, 
promover la salud o fomentar el desarrollo deportivo (Martín, S., 2016), para generar un 
crecimiento a nivel personal.   
Este proceso se realiza mediante el desarrollo de procesos de medición, resaltándose en 
este caso en particular la importancia de ejecutar  la evaluación para la cualidad física de 
flexibilidad a través del test Sit and Reach, que reporta una validez en el instrumento de 
medida, teniendo en cuenta, que se define como el grado de precisión con el que el test 
mide aquello que se ha propuesto medir, es decir, el grado con el que cumple su objetivo, 
al igual que la fiabilidad, la validez del instrumento puede verse comprometida por las 
características individuales de la población que se usaron en la investigación. (Ayala, F., 
2012).  
Según investigaciones realizadas, “señalan que una buena flexibilidad permite, limitar, 
disminuir y evitar el número de lesiones, no sólo musculares, sino también articulares; de 
tal manera, que permiten  facilitar el aprendizaje de los movimientos biomecánicos de 
cualquier deporte , incrementar las posibilidades de otras capacidades físicas como la 
fuerza, velocidad y resistencia, teniendo en cuenta, que (un músculo antagonista que se 
extiende fácilmente permite más libertad y aumenta la eficiencia del movimiento), 
también, permiten  garantizar la amplitud de los gestos técnicos específicos y de 
movimientos más naturales; ayudando a realizar y perfeccionar movimientos aprendidos, 
economizando  los desplazamientos y las repeticiones, permitiendo  desplazarse con 
mayor rapidez cuando la velocidad de desplazamiento depende de la frecuencia y 
amplitud de zancada” (Sánchez y cols., 2001), (Di Cesare, 2000) y (Annicchiarico, 2002), 
estas cualidades permiten un adecuado desarrollo físico en el individuo que las realice.  
15  
                Nivel de Flexibilidad de deportistas en formación a través del Test de Sit and Reach, Tocancipá  
  
De esta manera, se refuerza el conocimiento del propio cuerpo, por eso, se vuelve de 
gran importancia incluirlo en el proceso de entrenamiento y educación deportiva, 
teniendo en cuenta, que aportan a los procesos formativos, fortalece la capacidad física, 
aumentando el rendimiento y las cualidades motrices de los niños y niñas del municipio 
de Tocancipá.  
Según (Alter, 1998), los programas de entrenamiento de la flexibilidad presentan ventajas 
cualitativas y/o cuantitativas a nivel de la unión del cuerpo - la mente y del espíritu, 
permitiendo en los procesos de formación periodos de relajación; el desarrollo espiritual 
y autoconocimiento permiten una mejora de la condición física, postura y simetría 
corporal, esto ayuda a la reducción del dolor lumbar al alivio del dolor muscular, mejora 
el desempeño de la aptitud física.   
Por otra parte, estudios realizados por (Sánchez y cols., 2001), recomiendan que los 
ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad deben ser ejecutados de forma repetida a 
través de ejercicios activos, pasivos, de pausa sostenida o combinados, entre otros tipos 
de métodos y ejercicios,  para promover una mejora en los procesos de formación de 
esta capacidad física, se destaca que: “para que los estiramientos sean efectivos y 
prevengan al individuo de padecer lesiones, deben ser aplicados sobre base de unos 
buenos principios biomecánicos” (Norris, 1996) , por tanto, se hace indispensable 
conocer el nivel previo de desarrollo de la flexibilidad, para optimizar la planeación 
deportiva y mejorar a su vez el gesto corporal y de movimiento desde las ciencias del 
deporte.  
El presente trabajo de investigación permite determinar: cuáles son los valores en el test 
de Sit and Reach, en los niños y niñas pertenecientes al Instituto Municipal de Recreación 
y de Deporte de Tocancipá, indicando el nivel de flexibilidad en la musculatura isquiotibial. 
Por otra parte, este trabajo investigativo servirá de apoyo para otros investigadores que 
quieran evaluar la condición física a nivel poblacional en la cualidad física de flexibilidad 
y sea un referente para futuras investigaciones en el ámbito académico, generando así, 
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un impacto social en la población, lo que permita mejorar el rendimiento deportivo desde 
tempranas edades.  
Capítulo 1  
  
1. Marco Conceptual  
Para ubicar los conceptos en el presente trabajo, es necesario precisar algunos de los 
elementos más importantes en el desarrollo y la indagación del proyecto.  
1.1  Flexibilidad  
Según El Colegio Americano de Medicina Deportiva, define la flexibilidad como “la 
capacidad condicional necesaria para la correcta ejecución de los movimientos humanos 
y deportivos. Se puede definir como: “La cualidad física que permite realizar de mejor 
manera los movimientos que requieran mayor amplitud para determinado deporte.” 
(ACSM,1995).  
1.2  Deporte formativo  
El deporte formativo es aquel que tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del 
individuo con prácticas multivariadas, abarcando los procesos de iniciación, de 
fundamentación y de perfeccionamiento deportivo en las escuelas de formación deportiva 
y semejante (Peralta, 2006), en este sentido, es importante reconocer las etapas de 
formación de los niños.  
1.3  Sit and Reach  
La prueba más confiable para la evaluación objetiva de la flexibilidad es el test de: “Sit 
and Reach” o prueba de “Wells”, que evalúa la flexibilidad de los isquiotibiales, 
extensores de cadera y espinales bajos (American College of Sports Medicine, 2011).  
Además, una prueba de campo utilizada para medir isquiotibiales y flexibilidad lumbar, 
(Baumgartner y Jackson, 1995); (Wells y Dillon, 1952), siendo un test de gran importancia 
ya que permite evaluar el rango de flexibilidad que arroja un alto nivel de confiabilidad y 
validez del 0,89-0,99. (Ayala, F., 2012).  
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1.4  Niños  
Se entiende por niño o niña, las personas entre 0 y los 12 años, y por adolescente, las 
personas entre 12 y 18 años de edad (Ley 1306 de 2009).  
Ante lo expuesto anteriormente, se puede afirmar que en Colombia la expresión "niño", 
solamente, se refiere a las personas entre los 0 y los 12 años de edad, sin perjuicio de 
los derechos que tienen los adolescentes por ser menores de 18 años.  
1.5  Adolescentes  
Según la OMS es toda persona cuya edad este comprendida entre los 10 años y los 20 
años de vida, donde sistemáticamente existen cambios fisiológicos, bio-psicosociales y 
culturales. Se ha definido como el período de maduración psicobiológica, donde termina 
el brote secundario del crecimiento físico. Se adquiere la madurez de la capacidad sexual 
para reproducirse, implica muchos cambios para el adolescente, que incluye aumento de 
peso y estructura (Asamblea Mundial de la Salud, 2014).  
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2. Marco teórico  
  
  
La flexibilidad y su medición a través del test Sit and Reach  
  
En el marco del desarrollo de la siguiente investigación, se hicieron mediciones con la 
variable de estudio mediante el test Sit and Reach a nivel internacional y nacional, para 
tener un punto de referencia y comparación.  
  
Para iniciar el desarrollo del marco teórico es de gran importancia analizar los conceptos 
relacionados con la flexibilidad en la edad escolar, debido a que estos son fundamentales 
en la formación deportiva.  
  
Desde la perspectiva de (Maqueda, G., 2012), el componente de flexibilidad ha sido 
evaluado mediante los métodos de “Sit and Reach” (SR), prueba de la Batería EUROFIT, 
de “Flexión Profunda” (FP) del tronco, test empleado en las Facultades de Ciencias de la 
Actividad Física y Deportes y antiguos I.N.E.F. (Institutos Nacionales de Educación 
Física).  
  
Figura 1 - Sit and Reach, modificado   
  
Fuente: MEC, CSD (1992).  
  
A su vez es de gran importancia mencionar que hay otros tipos de test que evalúan la 
flexibilidad según (González, I., 1997-98) en el cual propone, como pruebas 
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suficientemente representativas, la flexibilidad global de una persona, en el test Tot Flex 
de (Porta, 1985), porque las aconseja para la evaluación escolar.  
  
Figura 2 - Tot-flex original   
   
Fuente: Benavent, J., Tella, V., González, I., Colado, J. (2008). Comparación de diferentes tests de 
campo para la evaluación de la flexibilidad general activa.  
  
Otro test usado es el flexómetro, consistente en un compás que en su parte superior tiene 
una barra o regla graduada solidaria a uno de los brazos del compás y deslizante en el 
otro. Esta disposición delimita un triángulo isósceles que mantiene siempre constante la 
longitud de sus lados iguales; por otra parte, se usa una regla graduada que permite 
tomar medidas de la escala centesimal y acoplarse fácilmente al flexómetro. Según: 
Moras, G. y Torres, S. (1989), este test es aplicable a todas las articulaciones que elimina 
los errores provocados por las diferencias antropométricas que presentan las personas 
en los segmentos corporales.  
   
En cuanto a la flexibilidad, es necesario resaltar que esta capacidad es fundamental en 
procesos de formación, así lo mencionan en sus investigaciones, (Allen, W., Jackson, A.,  
Baker, A., 1986), en un estudio con niñas de 13 a 15 años, dedicado a la validez del  
“sentarse y alcanzar” para medir la flexibilidad de la parte inferior de la espalda y de los 
tendones de la parte posterior de la rodilla, llegan a la conclusión que tiene una validez 
moderada, cuando se use sólo como una valoración de flexibilidad de tendones, de la 
parte posterior de la rodilla.  
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De igual manera, el test Sit and Reach, es muy extendido por la extraordinaria influencia 
de la batería Eurofit, presenta diferentes resultados de criterios de calidad según los 
autores (Farrally y col.,1982) obtienen un coeficiente de fiabilidad de 0,89; así mismo 
(Beunen y Simón, 1977-78) presentan el 0,90 en jóvenes de entre 16 y 18 años. Para 
(Litwin y Fernández, 1984), la fiabilidad es de 0,98 cuando se permite al ejecutante 
realizar tres ensayos consecutivos previos.  
  
Por otra parte, en un estudio sobre jóvenes atletas élite entre 9 y 18 años del Reino Unido 
practicantes cada uno de diferentes deportes (fútbol, gimnasia, natación y tenis). (Maffuli 
N., King, J. y Helms, P., 1994) midieron con medidas lineales la flexibilidad del miembro 
superior y articulación glenohumeral, de la espina lumbar y tendones de la corva y de la 
cadera, músculos aductores y posteriores del muslo (admiten que las medidas lineales 
son más limitadas que las angulares). Deducen que los deportistas niños y niñas de 
gimnasia eran los más flexibles de los cuatro grupos incluso en una edad temprana. La 
flexibilidad del miembro superior y articulación glenohumeral en el lado derecho fue 
mayor que la del izquierdo para todos los deportes y para ambos sexos. Existió una fuerte 
correlación entre las medidas de flexibilidad en niñas nadadoras y jugadoras de tenis. En 
los niños se evidenció una correlación pobre entre las tres medidas de flexibilidad en 
todos los deportes, excepto en los nadadores en los que todas las articulaciones estaban 
muy correlacionadas entre sí.  
  
Así mismo, encontramos que (Docherty, D. y Bell, R., 1985) tomaron niños y niñas de 6, 
9, 12 y 15 años, para hallar la flexibilidad con medidas lineales (Sit and Reach, elevación 
del hombro y muñeca, extensión del tronco y cuello), medidas angulares con el 
flexómetro Leigthon (flexión / extensión de hombro, cadera y tronco), en las que se 
estableció una relación de medidas antropométricas y concluyen que las niñas eran más 
flexibles que los niños en todas las edades, para los niños la flexibilidad declina con la 
edad, tendencia particularmente cierta para la flexión/extensión de hombro, flexión / 
extensión de tronco, sentarse y alcanzar, elevación del hombro y muñeca, extensión del 
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tronco y cuello. Es explicable por las diferencias en la morfología del esqueleto entre los 
dos sexos.  
  
Sin embargo, hay otros autores que manifiestan como (Grosser y Müller, 1992), que los 
periodos de una gran flexibilidad se mantienen hasta los doce años, a partir de aquí, la 
flexibilidad evolucionará de una forma negativa, haciéndose cada año más limitada, como 
consecuencia de la estabilización y aumento del esqueleto, debido a la liberalización de 
andrógenos, estrógenos y de la hipertrofia de la musculatura.  
  
Por otra parte, Sainz, P. (2009) en la investigación, tuvo como objetivo analizar el efecto 
de un programa de estiramientos de la musculatura isquiosural en escolares de 
Enseñanza Secundaria Obligatoria. Un total de 50 escolares pertenecientes a 2 cursos 
de 2º de la ESO (peso: 55,18 ± 10,40 kg; talla 157,68 ± 7,00 cm; edad 13,65 ± 0,4 años) 
se dividieron en dos grupos (1 experimental y 1 grupo control), el grupo experimental 
realizó un programa de estiramientos de 7 minutos de duración en las clases de 
educación física, durante un curso escolar completo (9 meses), dos sesiones por semana 
(31 semanas, 62 sesiones de educación física), con una duración del estiramiento de 15 
segundos, utilizando la técnica activa dentro del calentamiento y la técnica pasiva en la 
vuelta a la calma.   
  
El grupo control siguió el programa estándar de las clases de Educación Física. Previo a 
la aplicación del programa, posteriormente, se valoró la extensibilidad de la musculatura 
isquiosural mediante el test de elevación de la pierna recta. Los resultados muestran 
mejoras significativas para el grupo experimental (9º), mientras que el grupo control 
empeora (-2º). Para ambos grupos, la valoración inicial y final de la pierna derecha e 
izquierda fue similar. Tras la finalización del estudio se puede concluir que la realización 
de un programa de estiramientos dentro de las clases de educación física mejora la 
extensibilidad de la musculatura isquiosural en escolares de Enseñanza Secundaria 
Obligatoria.  
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De igual forma, es necesario resaltar la importancia del concepto de iniciación y 
formación deportiva, que aparece con gran relevancia, según los autores (Giménez, F., 
Robles, A., Rodríguez, R., 2002), quienes plantean unas edades en específico, además, 
le agregan el hecho que la iniciación y formación deportiva debe tener en cuenta los 
procesos y las etapas, que se deben respetar.  
3. Objetivos  
  
3.1  Objetivo general  
Determinar el nivel de flexibilidad en los deportistas en formación del Instituto Municipal 
de Recreación y de Deporte de Tocancipá, a partir de las características de género, edad 
y modalidad deportiva.  
3.2  Objetivos específicos   
- Medir el nivel de flexibilidad a través del test de Sit and Reach, en la población 
objeto de estudio.  
- Relacionar el comportamiento de los datos de acuerdo con las variables objeto de 
estudio.  
- Presentar los resultados a través de percentiles según el comportamiento por sexo 
y modalidad deportiva.   
4. Metodología de investigación  
  
4.1  Tipo de estudio:  
La presente investigación se orienta con un enfoque cuantitativo que adopta una 
estrategia sistemática, objetiva y rigurosa para generar el estudio de la variable de 
flexibilidad. Como lo plantea Sousa, V., (2007), el enfoque del estudio permite analizar 
de modo descriptivo las características de la variable flexibilidad por medio del test Sit 
and Reach en relación con la edad, el sexo y la modalidad deportiva.   
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4.2  Diseño de estudio  
Esta investigación cuantitativa es clasificada como no experimental de corte transversal, 
teniendo en cuenta que describe, diferencias entre las variables objeto de estudio, con el 
fin de observar y determinar el nivel de flexibilidad, a través del desarrollo del Test de Sit 
and Reach.    
4.3  Hipótesis  
Para formular la hipótesis de la investigación se establecen las siguientes premisas:   
  
• Hipótesis alternativa: Las niñas presentan un rango de amplitud diferente frente 
a los niños en los isquiotibiales y en la zona lumbar.   
• Hipótesis nula: Los niños presentan un rango de amplitud igual al de las niñas 
en los isquiotibiales y en la zona lumbar.   
4.4  Población  
La población está conformada por niños y niñas de formación del Instituto Municipal de 
Recreación y Deportes de Tocancipá, con un 26% en niñas y un 74% en niños de los 
participantes, con edades entre de 8-17 años, participantes de 13 modalidad deportivas.   
4.5  Selección de la muestra  
Se realiza un proceso de selección por conveniencia, la cual según (Malhotra, 2004), 
consiste en obtener una muestra en donde los niños y niñas se encuentran en el 
momento y tiempo adecuado. En el que se involucró como participantes voluntarios 347 
deportistas en formación del Instituto Municipal de Recreación y Deportes de Tocancipá.  
4.6  Criterios de inclusión y exclusión  
Para la evaluación del test Sit and Reach se tuvo en cuenta los siguientes criterios de 
inclusión y exclusión, con el fin de obtener una mayor confiabilidad de los resultados.  
4.7  Criterios de inclusión  
• Que los niños y niñas no tengan ninguna alteración en el estado de salud.  
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• Firma del consentimiento informado por parte del papá, mamá, o tutor legal de los 
niños y niñas.  
• Niños y niñas con edades entre de 8-17 años de edad pertenecientes al Instituto 
Municipal de Recreación y de Deporte de Tocancipá.  
4.8  Criterios de exclusión  
• Niños que no estén afiliados al Instituto Municipal de Recreación y de Deporte de 
Tocancipá.  
• Niños y niñas menores de 8 años y mayores de 17 años de edad.  
• Decisión autónoma de los niños y niñas de no participar en la investigación.   
  
4.9  Variables de estudio  
  
Tabla 1 -  Variables de Estudio  
Variable  Denominación  Tipo  de  
variable  
Característica  Unidad  De  
Medida  
Sexo:  Es el conjunto de características 
físicas, biológicas, anatómicas y 
fisiológicas de los seres humanos, 
que los definen como hombre o 
mujer (OMS, 2015).  
Independiente  Cualitativo  Niños / Niñas.  
Edad:  Tiempo que transcurrido desde el 
nacimiento de un ser vivo (Porto, 
2009).  
Independiente  Cuantitativo  Años 
cumplidos.  
Deporte:  Toda forma de actividad física que a 
través de una participación 
organizada o no, tenga por objeto la 
mejora de la condición física y 
psíquica, el desarrollo de las 
relaciones sociales o la obtención de 
resultados en competiciones de 
cualquier nivel (Carta Europea del 
Deporte, 1992).  
Independiente  Cualitativo  Combate,  
Pelota, Tiempo 
y marca, Arte y 
precisión.  
Flexibilidad  
(Sit  and  
Reach):  
ACSM en 1995 define la flexibilidad 
como la capacidad condicional 
necesaria para la correcta ejecución 
de los movimientos humanos y 
deportivos.  
Dependiente  Cuantitativo  Centímetros 
(cm).  
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
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Tabla 2 - Instrumento  
Material  Posición Inicial  Posición Final  Registro 
 de 
Dato  
 
  
  
Unidad  de  
medida; 
Centímetros 
(cm).  
Sentados enfrente del cajón con los 
pies apoyados, las piernas 
completamente extendidas, Con 
una mano sobre la otra, extender 
los brazos por encima del cajón 
realizando una flexión profunda de 
tronco y llevando las manos lo más 
lejos posible con un movimiento 
lento y sin rebotes (Sanz, I., 2002).  
El evaluador se va a ubicar al 
lado observando que la parte 
de la mano más cerca al 
sujeto será el dato que se 
tomará, obteniendo un mejor 
control de los resultados, no 
se acepta flexionar las rodillas 
durante los tres segundos que 
dura realizando la flexión 
(Sanz, I., 2002).  
La medida se 
toma desde la 
parte más 
lejana, en la que 
el evaluado 
mantenga los 
tres segundos.  
4.10 Fases de estudio  
Para el desarrollo del proyecto de investigación, se diseñó un Macro- proyecto 
denominado: “Evaluación de la condición física y antropométrica de los niños y niñas de 
Tocancipá entre 8-17 años”  direccionado por la docente: Diana Marcela Zapata Torres, 
del programa de formación en Ciencias del Deporte, del cual, en este documento se 
presenta el análisis de una de las variables de condición física, como es el 
comportamiento de la flexibilidad a partir de los hallazgos del test de Sit and Reach; 
determinando las siguientes fases;  
 4.10.1 Fase 1  
En esta fase se elaboró el anteproyecto, en el que se planteó el problema de estudio, 
haciendo una revisión de las investigaciones en el área de conocimiento por los 
diferentes expertos a nivel mundial y nacional, se diseñaron posibles hipótesis, se 
realizó una revisión documental para construir: la introducción, justificación, 
planteamiento del problema establecer los objetivos de esta investigación. 
Posteriormente, se invitó a los niños y niñas del Instituto Municipal de Recreación y 
de Deporte de Tocancipá a participar de este proyecto, realizando la entrega del 
consentimiento informado, seleccionando el número de niños y niñas que desean 
participar voluntariamente.  
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4.10.2 Fase 2  
De forma transversal al desarrollo del proyecto, se realizó una búsqueda de 
información y elementos para las mediciones, realizando pruebas piloto antes de ir al 
Instituto Municipal de Recreación y de Deporte de Tocancipá, programándose la 
evaluación del test y ejecutando el proceso de evaluación en los deportistas en 
formación.  
4.10.3 Fase 3  
Se diseñó una planilla de campo donde se registraban los datos de los niños y niñas, 
registrando sistemáticamente la información a partir de la creación de una base de 
datos, en la que se hizo un proceso de depuración de información y estructuración de 
la misma. Posteriormente, se realizó un proceso de análisis de los resultados por 
medio de una matriz en Microsoft Excel para digitar los datos, partiendo de la 
información recopilada en las planillas de registro, en el que se establecen posibles 
relaciones de variables, análisis de los datos, discusión de los hallazgos y 
correlaciones para determinar, sí los niños tienen una adecuada flexibilidad o 
presentan algún tipo de retracción a nivel muscular (Ver anexo #10,11).  
 4.10.4 Fase 4  
A partir de los resultados en el diseño de la investigación se buscaron artículos para 
sustentar el trabajo desde la discusión, se desarrollaron ajustes finales del trabajo de 
investigación para su futura socialización y posible publicación, teniendo en cuenta, 
todos los parámetros establecidos por la Universidad de Ciencias Aplicadas y 
Ambientales U.D.C.A. (Ver anexo #1,2,3 y 4).  
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4.11 Procesamiento Estadístico  
Para el análisis de los datos se utilizaron planillas de campo, en primer lugar, se digitaron 
los resultados obtenidos en el programa Microsoft Excel. El registro de los datos se 
realizó mes a mes, según, la programación y evaluación de la variable; se construyó la 
base de datos y se inició el procesamiento de información a partir de la construcción de 
tablas dinámicas que permiten analizar y elaborar las tablas de percentiles, en el que se 
estableció el diseño de gráficas, observando el comportamiento de los datos obtenidos.  
A su vez se realizó un análisis estadístico, en el que se compararon las variables, 
teniendo en cuenta, el promedio de Sit and Reach y género, arrojando como resultado (p 
valor: 0,00000001) siendo significativo en las edades de 10, 11 y 12 respectivamente; 
adicionalmente, analizamos las variables deporte, género y Sit and Reach, para niñas un 
(p valor: 0,0165) a los 12 años y en niños (p valor: 0,0021) a los 14 años.  
4.12 Aspectos éticos   
Según el acuerdo de “Helsinki” todos los investigadores tienen obligaciones éticas con 
respecto a la publicación y difusión de los resultados de su investigación. Por lo que se 
deben publicar los resultados de la investigación, teniendo en cuenta, la responsabilidad, 
integridad y exactitud de los informes. Todas las partes deben aceptar las normas éticas 
de entrega de información.  
Respecto a los principios universales se retoma el Código de Núremberg, según el cual 
se debe reconocer fundamentalmente los requisitos de la moral, la ética. De esta manera, 
todos los niños y niñas que participaron en la evaluación del test Sit and Reach, serán 
informados de la intencionalidad de la misma y se solicitará de forma escrita la 
autorización a utilizar los datos de la evaluación con fines investigativos para el presente 
proyecto (Núremberg, 1947).  
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4.13 Cronograma   
  
Tabla 3 - Cronograma  
 Cronograma  
 
 
Enero  
 
 
Febrero  Marzo  Abril  Mayo  Junio  Julio  Agosto  Septiembre  Octubre  Noviembre  Diciembre  Enero  
Fase 1:                                         
Elaboración Anteproyecto:                                         
Marco Teórico y Conceptual:                                         
Fase 2:                                         
Programación de Mediciones:                                        
Toma de Datos:                                         
Fase 3 :                                         
Análisis de resultados:                                         
Elaboración tablas dinámicas:   
                                       
Fase 4:                                         
Discusión y Conclusiones:                                         
Elaboración trabajo final:                                         
Sustentación:                                         
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
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Capítulo 2  
  
5. Resultados  
Se incluyeron 334 deportistas con una participación del 87 niñas y 247 niños, de la 
población total objeto de estudio, en 13 modalidades; baloncesto, capoeira, ciclismo, ciclo 
montañismo, fútbol, futsal, gimnasia, hockey, porras, taekwondo, tenis de campo, tenis 
de mesa, voleibol entre las edades de 8 a 17.  
5.1  Tabla de distribución de las variables sexo y edad   
Años  Niñas   Niños  Total   
8   0  3  3  
9   1  11  12  
10   5  26  31  
11   16  47  63  
12   12  62  74  
13   20  43  63  
14   14  22  36  
15   9  11  20  
16   9  14  23  
17   1  8  9  
Total   87  247  334  
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
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5.2   Distribución de la variable sexo y edad  
Figura 3 - Distribución de las variables sexo y edad  
 
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
En la gráfica se observa, el número de los participantes a los diferentes años según el 
sexo, evidenciando una mayor participación entre los 10 a 14años en ambos sexos, y un 
descenso significativo en el número de participantes a los 8 años, donde solo participaron 
niños y 17 años.  
  
5.3  Distribución de la variable Sit and Reach por edad-sexo   
  
Figura 4 – Distribución Sit and Reach y Edad  
  
 
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
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Por medio del test Sit and Reach en la relación edad y género se observa el punto más 
bajo de flexibilidad 8,5 cm a los 9 años en las niñas, a los 10 años el comportamiento en 
niños y niñas varia a favor de las niñas con un valor de 21 cm , desde esta edad la gráfica 
actúa  similar hasta los 14 años, con valor en las niñas de 25 cm., aproximadamente y 
en los niños 18 cm., a los 15 años ambos sexos disminuyen el nivel de flexibilidad en 2 
cm., con respecto al año anterior, se encuentra el valor máximo en las niñas a los 16 
años con 27 cm., y en niños a los 17 con 18 cm., esto es igual, a que en esta edad se 
reporta el mayor grado de flexibilidad.  
  
5.4  Distribución de la variable Sit and Reach con relación al deporte en niñas  
  
Figura 5 – Sit and Reach Niñas  
 
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
  
La gráfica muestra el análisis de la variable, que examina la asociación entre deportes 
de conjunto (baloncesto, futsal, hockey, porras y voleibol), e individuales (capoeira, 
ciclismo, cliclomontañismo, gimnasia, taekwondo, tenis de campo y tenis de mesa) con 
la variable sexo mediante la prueba Sit and Reach para toda la muestra, así como para 
niños y niñas por separado.   
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De acuerdo con la gráfica, se observa que las niñas que practican deportes individuales 
tienen un nivel de flexibilidad mayor a los 10 años con 27cm., mientras que entre los 11 
y 13 años predomina la flexibilidad en los deportes de conjunto. A los 14 años las niñas 
presentan un mayor rango de flexibilidad con un valor de 28 cm.  
5.5  Distribución de la variable Sit and Reach con relación al deporte en niños   
  
Figura 6 – Sit and Reach Niños  
 
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
Los niños en deportes individuales presentan el menor valor de flexibilidad a los 11 años 
con 12 cm., mientras que los que practican deporte en conjunto presentan el menor valor 
a los 15 años con 12 cm., a los 16 años con 27 cm., se observa el mayor grado de 
flexibilidad.  
Relacionando las variables objeto de estudio, los valores porcentuales que se 
manejaron se muestran en las tablas de percentiles que fueron clasificadas por sexo, 
edad y deporte, presentando los valores de los percentiles 10% al 90%, los cuales se 
pueden observar en los anexos 1 al 8.  
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6. Discusión   
A partir de los percentiles que describen el comportamiento de la variable de flexibilidad 
obtenidos con el test de Sit and Reach en niños de formación del Instituto Municipal de 
Recreación y de Deporte de Tocancipá, se expone los siguientes postulados:  
Con relación a los resultados expuestos se identificaron los percentiles respectivos para 
cada variable, en un estudio realizado por Silvio Villera Coronado (2010) en niños 
escolares  de 10,11 y 12 años, los valores obtenidos muestran que los niveles  en las 
niñas evaluadas en el percentil 90 reporta 36,8 cm., 40,5 cm., 29 cm., respectivamente, 
en los niños el registro fue 36 cm., 36,5 cm., 39,1 cm., mientras  los niños del Instituto 
Municipal de Recreación y de Deporte de Tocancipá, presentaron un valor bajo en 
comparación con el estudio nombrado anteriormente, con un percentil 90 para niñas de 
28 cm., 29 cm. y 34 cm., para niños 20 cm., 24 cm. y 23 cm. en los años de 10,11 y 12.  
  
De la misma manera, un estudio de Bustamante y colaboradores (2012) se establecieron 
percentiles para niños de 7 a 17 años, donde se registrando un percentil 90 para los años 
de 9 a 17 de la siguiente manera, en  niños a los 9 años 26 cm., 10 años 25 cm., 11 años 
24 cm,, 12 años 23 cm., 13 años 24 cm.,14 años 25 cm., 15 años 26 cm., 16 años 27 
cm., 17 años 28 cm., y en niñas 27 cm.,27 cm., 27 cm., 27 cm., 27 cm., 28 cm., 29 cm., 
30 cm., respectivamente, en relación a lo anterior, los percentiles de los niños en 
formación de Tocancipá, se encuentran por debajo según los valores de este estudio.  
  
Otros estudios relacionados con la edad muestran que las niñas son más flexibles que 
los niños en las edades de 13 a 16 años según, Maffuli, N., Cols (1994). Encuentran que 
la mayoría de los rangos de movimiento son influenciados a través de la edad y que 
algunos son específicos de cada deporte. La aparición de la pubertad tiene mayor valor 
predictivo que la edad cronológica, se evidencia una disminución relativa en flexibilidad 
durante el periodo de crecimiento lineal máximo, de acuerdo con los datos obtenidos 
durante el periodo investigativo se evidenció que las niñas en la misma edad tienen un 
mayor rango de flexibilidad, mientras que, los niños mantienen picos en el resultado de 
la variable.   
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La flexibilidad en el deporte se manifiesta como parte integral de un programa de 
entrenamiento físico, con el fin de disminuir el riesgo de lesiones, aliviar el dolor muscular 
post ejercicio y mejorar el rendimiento deportivo, para determinar el nivel de flexibilidad 
en cada deporte se establecieron percentiles, donde se observaron los resultados según 
la variable relacionada al deporte, Álvarez, J., (2003) plantea: que los niños en categoría 
de formación en fútbol presentan valores de 18 a 25 cm, en comparación con los niños 
de Tocancipá que practican el mismo deporte y se manifiesta un promedio de 
(19,6±9,4cm) para niñas, (15,2±7cm) para niños.   
  
Estudios como este permiten dar una noción de las características de la amplitud articular 
de un grupo de deportistas, en el municipio de Tocancipá de acuerdo con la modalidad 
deportiva se observó que el deporte Capoeira fue el que presentó un mayor rango de 
movimiento en el test de Sit and Reach. (Yannick, L., 2010) expone que la flexibilidad es 
una capacidad básica de gran importancia en Capoeira, debido a que permite una 
amplitud de recorrido de las articulaciones, de los diversos músculos.  
La flexibilidad se puede ganar y mejorar gracias a esta práctica deportiva, por que 
proporciona una mayor agilidad y destreza mejorando el rendimiento deportivo.  
  
Desde el punto de vista comparativo entre niñas y niños del Instituto Municipal de 
Recreación y de Deporte de Tocancipá, se observa que las niñas presentan un mayor 
rango de flexibilidad según el test Sit and Reach, que desde los 12 años (23,3±8,2 cm) a 
los 14 años (25,9±6,4 cm) se muestra un aumento significativo en este estudio.  
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7. Conclusión  
  
Se concluye que, para la valoración del test físico, los niños y niñas del Instituto Municipal 
de Recreación y de Deporte de Tocancipá, se logra obtener los resultados de los mejores 
promedios del test Sit and Reach en niñas, el cual se presenta a los 14 años con un valor 
de (25,9±6,4cm) y en los niños de (19,3±7,6cm), a partir de los datos obtenidos se 
observó que el nivel de flexibilidad en niñas es más alto con respecto al de los niños. A 
partir de las variables objeto de estudio que se establecieron (edad, deporte y sexo), se 
observó un predominio de flexibilidad en niñas, al presentar un mayor nivel en el test Sit 
and Reach; de este modo capoeira en niñas obtuvo un valor de (29,5±3,8cm) y en niños 
(24,5±7,1cm) es el deporte que tiene un mejor resultado en el test Sit and Reach en 
ambos sexos.  
  
Teniendo en cuenta, los resultados de la prueba de hipótesis donde se comparan los 
promedios de sexo con la variable flexibilidad a través de la prueba T-student, se confirma 
hipótesis alternativa, las niñas presentan un rango de amplitud diferente frente a los niños 
en los isquiotibiales y en la zona lumbar (p: 0,0087).   
  
Por otra parte, la investigación realizada con los niños y niñas del Instituto Municipal de 
Recreación y de Deporte de Tocancipá, permitió reconocer el percentil 90, de acuerdo a 
la edad, las niñas muestran un rango entre 22,5 a 27 cm., y en los niños 11cm a 27cm, 
a su vez, la variable Sit and Reach y deporte presentan un percentil 90 de 21 a 31 cm., 
en niñas y en niños de 23 a 25 cm., teniendo en cuenta, lo anterior 46 niños y 41 niñas 
dependiendo el rango de cada edad se encuentran arriba del percentil 90, de esta 
manera, se puede determinar que están en proyección para ser talentos deportivos.  
  
Finalmente, se observó el promedio del percentil 20, donde 19 niñas y 46 niños se 
encuentran por debajo del rango de su edad, estando en zona de riesgo para presentar 
lesiones, posteriormente, perder el rango de movilidad de las articulaciones.  
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8. Recomendaciones  
  
Para posteriores investigaciones se recomienda aplicar el test Sit and Reach en deportes 
específicos y con una mayor población objeto de estudio.  
Según los resultados obtenidos se hace necesario promover desde edades tempranas la 
necesidad de trabajar de manera específica la flexibilidad.  
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Anexos  
Anexo 1. Percentiles en niños de acuerdo a la edad y test Sit and Reach  
EDAD  10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90%  N  x  DE  Promedio  
8  17,0  18,0  19,0  20,0  21,0  22,0  22,0  22,0  22,5  6,0  20,20  2,7  20,2±2,7  
9  11,1  13,2  14,3  15,4  17,0  17,6  18,7  19,8  22,8  22,0  16,80  4,5  16,8±4,5  
10  6,0  11,0  13,0  15,0  16,0  17,0  17,0  18,8  20,0  52,0  14,00  5,4  14±5,4  
11  8,0  11,0  13,0  15,5  16,8  19,4  20,0  23,2  24,0  94,0  16,50  6,6  16,5±6,6  
12  7,7  10,0  12,0  13,0  15,0  17,0  18,5  20,0  23,0  124,0  15,20  5,7  15,2±5,7  
13  9,0  10,5  13,5  15,0  17,0  18,0  19,5  21,0  24,3  86,0  16,20  5,9  16,2±5,9  
14  9,0  10,6  14,0  15,2  18,0  19,0  22,1  26,0  28,0  44,0  19,30  7,6  19,3±7,6  
15  9,0  9,4  13,6  16,0  17,0  18,6  19,7  20,0  20,0  22,0  15,70  5  15,7±5  
16  3,0  6,8  10,0  12,0  19,5  22,4  24,0  26,6  28,0  28,0  16,90  9,7  16,9±9,7  
17  7,5  15,0  16,5  17,0  18,5  20,0  20,5  24,0  27,0  16,0  18,10  7,3  18,1±7,3  
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
  
Anexo 2. Percentiles en niñas de acuerdo a la edad y test Sit and Reach  
EDAD  10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90%  N  Ẋ  DE  Promedio  
9  6  6  7  8  9  9  10  11  11  2  8,5  4,9  8,5±4,9  
10  16  17  18  20  22  23  25  26  28  10  21,4  5,8  21,4±5,8  
11  14  18  21  22  24  25  26  28  29  32  23,1  6,5  23,1±6,5  
12  12  18  19  21  24  25  25  29  34  24  23,3  8,2  23,3±8,2  
13  19  22  24  25  26  27  28  29  32  40  25,6  5,3  25,6±5,3  
14  17  19  23  27  28  29  29  31  33  28  25,9  6,4  25,9±6,4  
15  14  16  17  19  21  22  25  28  33  18  22,2  7,8  22,2±7,8  
16  18  20  23  27  28  29  31  32  33  18  27  6,7  27±6,7  
17  26  26  26  26  27  27  27  27  27  2  26,5  0,7  26,5±0,7  
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
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 Anexo 3. Percentiles en niños de acuerdo al deporte y test Sit and Reach  
DEPORTE  10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90%  N  Ẋ  DE  Promedio  
BALONCESTO:  22  22  22  22  23  23  23  23  23  2  22,5  0,7  22,5±0,7  
CAPOEIRA:  14  22  23  23  25  25  26  32  33  14  24,5  7,1  24,5±7,1  
CICLISMO:  16  17  19  20  22  23  25  26  28  4  21,8  6,1  21,8±6,1  
CICLO MONTAÑISMO:  15  15  16  18  19  20  22  24  26  10  19,6  4,7  19,6±4,7  
FÚTBOL:  5  10  13  15  16  17  19  21  24  308  15,2  7  15,2±7  
FUTSAL:  4  7  9  11  13  15  17  20  21  68  13,3  6,8  13,3±6,8  
GIMNASIA:  26  26  27  27  27  27  27  28  28  2  27  1,4  27±1,4  
HOCKEY:  7  9  11  12  14  15  16  18  20  8  13,4  5,4  13,4±5,4  
TAEKWONDO:  10  11  13  16  18  18  20  24  25  14  17,4  6,6  17,4±6,6  
TENIS DE CAMPO:  5  5  11  17  19  20  24  27  28  6  16,8  10,4  16,8±10,4  
TENIS DE MESA:  8  9  10  11  11  11  12  12  15  6  11  3,6  11±3,6  
VOLEIBOL:  10  11  13  16  18  18  20  24  25  6  16,3  5,8  16,3±5,8  
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
  
Anexo 4. Percentiles en niñas de acuerdo al deporte y test Sit and Reach  
DEPORTE  10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90%  N  Ẋ  DE  Promedio  
BALONCESTO:  17  18  18  19  19  19  20  20  21  2  19  2,8  19±2,8  
CAPOEIRA:  25  26  28  29  29  29  30  31  36  12  29,5  3,8  29,5±3,8  
FÚTBOL:  10  12  13  15  21  25  25  27  29  8  19,6  9,4  19,6±9,4  
FUTSAL:  32  33  33  33  34  34  34  34  35  2  33,5  2,1  33,5±2,1  
GIMNASIA:  22  23  24  24  25  25  25  27  31  10  25,4  4,3  25,4±4,3  
HOCKEY:  32  32  33  33  33  33  33  34  34  2  33  1,4  33±1,4  
PORRAS:  19  22  24  26  27  28  29  32  34  48  26,6  6,2  26,6±6,2  
TAEKWONDO:  20  21  22  22  23  24  24  24  25  4  22,5  2,6  22,5±2,6  
TENIS DE CAMPO:  19  19  20  21  22  22  23  24  24  2  21,5  4,9  21,5±4,9  
TENIS DE MESA:  12  13  14  15  17  18  19  20  24  10  17,3  5,1  17,3±5,1  
VOLEIBOL:  14  17  20  21  23  25  27  28  31  74  23  6,9  23±6,9  
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
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Anexo 5.  Gráfica Variable test Sit and Reach y edad en niños  
 
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
  
Anexo 6.  Gráfica Variable test Sit and Reach y edad en niñas   
 
 
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
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Anexo 7.  Gráfica Variable Sit and Reach y deporte en niños  
 
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
Anexo 8. Gráfica Sit and Reach y deporte en niñas  
 
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
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 Plantilla de registro de información   
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Anexo 10. Medición del test Sit and Reach.  
 
Fuente: Elaboración propia a partir de los hallazgos de la investigación.  
